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Âèäàòíèé ³íä³éñüêèé ìèñëèòåëü Àóðîá³íäî 
Ãõîø, àíàë³çóþ÷è âðàæåííÿ, ïåðåæèò³ íèì ï³ä 
÷àñ ìåäèòàòèâíèõ ïðàêòèê, ïðèéøîâ äî âèñíîâ-
êó, ùî ðîçóì ëþäèíè íå º ÷èìîñü îäíîð³äíèì, à 
ïîä³ëÿºòüñÿ íà ðÿä âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ ð³çíîâèä³â, 
òàêèõ, íàïðèêëàä, ÿê ô³çè÷íèé ðîçóì, â³òàëüíèé 
ðîçóì, ³íòåëåêò, ³íòó¿òèâíèé ðîçóì, à òàêîæ ³ ³í-
ø³ á³ëüø âèñîê³ éîãî ïðîÿâè [7]. Ô³çè÷íèì ðîçó-
ìîì îðãàí³çóºòüñÿ ðîáîòà âèêîíàâ÷èõ ïðèñòðî¿â, 
òîáòî ìîòîðèêè.
«Ïðèïóñòèìî, — ãîâîðèòü Àóðîá³íäî, — ùî 
âè ìóçèêàíò; âíóòð³ âàñ ìîæå çâó÷àòè ïðåêðàñíà 
ìóçèêà, òà ÿêùî ïàëüö³ âàø³ íå çä³áí³ äî â³ä-
ïîâ³äíèõ ðóõ³â, âè íå ïðèéäåòå äî óñï³õó. Âîíè 
º ïåâíèì çàê³í÷åííÿì âíóòð³øíüî¿ ³ñòîòè ³ ÷å-
ðåç öå çàê³í÷åííÿ öÿ ³ñòîòà âèðàæàº ñåáå íà 
ô³çè÷íîìó ïëàí³. ßê ³ ïåðî, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî 
äóìêà çíàõîäèòü âèðàæåííÿ» [6]. Ïîä³áí³ âèïàä-
êè õàðàêòåðí³ äëÿ æèâîïèñó ³ íàâ³òü äëÿ ïîåç³¿, 
íå ãîâîðÿ÷è âæå ïðî ñôåðó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
³ ñïîðòó, äå ðîáîòîþ â ïåðøó ÷åðãó ô³çè÷íîãî 
ðîçóìó çàáåçïå÷óºòüñÿ ïîáóäîâà ³ âèêîíàííÿ ð³ç-
íèõ ðóõîâèõ çàâäàíü.
Ìåõàí³çìè ðîáîòè ô³çè÷íîãî ðîçóìó ðîçêðè-
ò³ â êëàñè÷í³é ðîáîò³ Ì. Î. Áåðíøòåéíà «Ïðî 
ïîáóäîâó ðóõ³â» [3]. Â í³é çàçíà÷àºòüñÿ, ùî 
îñê³ëüêè ê³ñòÿê õðåáåòíèõ ³ ëþäèíè çîêðåìà, íå 
º ÷èìîñü ìîíîë³òíèì, à ñêëàäàºòüñÿ ³ç îêðåìèõ 
øìàòî÷ê³â, îá’ºäíàíèõ ì³æ ñîáîþ ñóãëîáàìè, 
òî ùîá ðóõàòèñÿ çà äîïîìîãîþ òàêîãî ìåõàí³çìó, 
òðåáà ïîñò³éíî âèð³øóâàòè ïðîáëåìè ïîäîëàííÿ 
íàäëèøêîâèõ ñòóïåí³â ñâîáîäè. ßêùî âçÿòè, 
íàïðèêëàä, ëþäèíó, òî ó íå¿ ìàéæå âñ³ ñóãëîáè 
ò³ëà (êð³ì ì³æôàëàíãîâèõ, ïðîìåíåâîë³êòüî-
âèõ, ïëå÷îë³êòüîâèõ òà àòëàíòîîñüîâîãî) ìàþòü 
2—3 ñòóïåí³ ñâîáîäè. À ùîá ï³äðàõóâàòè, ñê³ëüêè 
ñòóïåí³â ñâîáîäè ìàþòü äèñòàëüí³ ëàíêè ê³íö³â-
êè, òðåáà ïîñë³äîâíî (çà äîâæèíîþ ê³íö³âêè) 
ïåðåìíîæèòè ê³ëüê³ñòü ñòóïåí³â ñâîáîäè ó âñ³õ 
ëàíêàõ, ç ÿêèõ ñêëàäàºòüñÿ ê³íö³âêà.
À ùå æ, êð³ì öüîãî, íå òðåáà çàáóâàòè, ùî 
ðóõè â ñóãëîáàõ, ¿õ ô³êñàö³ÿ çä³éñíþþòüñÿ çà ðà-
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Черкаський національний університет ім. Б. Хмельницького
õóíîê ì’ÿç³â, ïðóæí³ñòü ÿêèõ çì³íþºòüñÿ çàëåæ-
íî â³ä ¿õíüî¿ äîâæèíè (³, ÿê ïðàâèëî, íå ë³í³éíî), 
ùî ³ùå äîäàº ñòóïåí³â ñâîáîäè ³ óñêëàäíþº ³ áåç 
òîãî ñêëàäíó ñèòóàö³þ óïðàâë³ííÿ. Íàñò³ëüêè 
ñêëàäíó, ùî âèð³øåííÿ óïðàâë³íñüêèõ çàâäàíü 
çà òàêèõ óìîâ íå ï³ä ñèëó æîäíîìó êîìï’þòåðó.
Òîä³ ÿê æå îðãàí³çì ëþäèíè âïîðàºòüñÿ ç 
ïîä³áíèìè çàâäàííÿìè, ³ òî áåç áóäü-ÿêèõ íàä-
íàïðóæåíü? Â³äïîâ³äü íà îçíà÷åíå ïèòàííÿ íà 
ïåðøèé ïîãëÿä äóæå ïðîñòà ³ ïîëÿãàº ó âèêî-
ðèñòàíí³ öåíòðàìè óïðàâë³ííÿ ðóõàìè çâîðîòíî¿ 
³íôîðìàö³¿ àáî «ñåíñîðíèõ êîðåêö³é», ÿê íàçèâàâ 
öå Ì. Î. Áåðíøòåéí. Öÿ «ïðîñòîòà» âèçíà÷àºòü-
ñÿ, ìàáóòü, òèì, ùî äëÿ íå ôàõ³âöÿ ç ïèòàíü ô³-
ç³îëîã³¿ àêòèâíîñò³, á³îìåõàí³êè, à íàâ³òü äëÿ ëþ-
äåé, ä³ÿëüí³ñòü ÿêèõ ïîëÿãàº ó íàâ÷àíí³ ð³çíèì 
ðóõîâèì ä³ÿì ³íøèõ, âàæêî îö³íèòè âàæëèâ³ñòü, 
çíà÷óù³ñòü çâîðîòíî¿ ³íôîðìàö³¿ äëÿ óïðàâë³ííÿ 
ðóõàìè, áî ðóõîâà ïðàêòèêà çäîðîâî¿ ëþäèíè äàº 
ìàëî ïðèâîä³â äëÿ òîãî, ùîá âñåðéîç çàäóìàòèñü 
íàä öèì.
À îñü êîëè ëþäèíà çàõâîðþº ³ ó íå¿ âèõîäèòü 
ç ëàäó ñàìå ìîòîðèêà, òî àíàë³ç òàêèõ ôàêò³â 
ïðèìóøóº ïî-³íøîìó ïîäèâèòèñÿ íà ðîëü çâî-
ðîòíî¿ ³íôîðìàö³¿ ó çä³éñíåíí³ ðóõîâèõ àêò³â. 
Îñü, äîðå÷³, ÿê³ ôàêòè íàâîäèòü Í. Â³íåð [5]. 
Ïðèêëàä ïåðøèé. «Äî íåâðîëîã³÷íî¿ êë³í³êè çà-
õîäèòü õâîðèé. Â³í íå ïàðàë³çîâàíèé, ³ îòðèìàâ-
øè íàêàç, ìîæå ðóõàòè íîãàìè. Òà âñå æ òàêè 
â³í ñòðàæäàº âàæêîþ íåäóãîþ. Â³í ³äå äèâíîþ, 
íåâïåâíåíîþ õîäîþ ³ âåñü ÷àñ äèâèòüñÿ âíèç, íà 
ñâî¿ íîãè. Êîæíèé êðîê â³í ïî÷èíàº ç ðèâêà, 
âèêèäàº âïåðåä ñïî÷àòêó îäíó, ïîò³ì äðóãó íîãó. 
ßêùî éîìó çàâ’ÿçàòè î÷³, â³í íå çìîæå ñòîÿòè, 
â³í õèòàºòüñÿ ³ ïàäàº». Ïðèêëàä äðóãèé. «Çàõîäèòü 
³íøèé õâîðèé. Ïîêè â³í íåðóõîìî ñèäèòü íà 
ñò³ëüö³, çäàºòüñÿ, ùî ó íüîãî âñå ãàðàçä, àëå ÿêùî 
çàïðîïîíóâàòè éîìó öèãàðêó, òî ïðè ñïðîá³ âçÿ-
òè ¿¿ ðóêîþ, â³í ïðîìàõíåòüñÿ. Ïîò³ì â³í òàêîæ 
ìàðíî õèòíå ðóêîþ ó çâîðîòíîìó íàïðÿìêó, ïî-
ò³ì çíîâó âïåðåä, ³, âðåøò³-ðåøò, éîãî ðóêà çä³é-
ñíþâàòèìå ëèøå øâèäê³ ³ õàîòè÷í³ êîëèâàííÿ. 
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Äàéòå éîìó ñêëÿíêó âîäè ³ â³í ðîçõëþïàº âñþ 
âîäó, ïåðø í³æ ï³äíåñå ñêëÿíêó äî ðîòà». 
² â ïåðøîìó, ³ â äðóãîìó âèïàäêàõ ìàº ì³ñöå 
ïîøêîäæåííÿ çâîðîòíèõ çâ’ÿçê³â. ²ç íàâåäåíèõ 
ïðèêëàä³â âèäíî, ÿêå çíà÷åííÿ âîíè ìàþòü ó 
çàáåçïå÷åíí³ óæå äîáðå çàñâîºíèõ ðóõîâèõ êî-
îðäèíàö³é. ² ìîæíà ñîá³ ëèøå óÿâèòè íàñê³ëüêè 
çðîñòàº ¿õ çíà÷åííÿ ïðè îâîëîä³íí³ íîâèìè ðóõî-
âèìè ä³ÿìè.
Âèõîäÿ÷è ³ç ïðîâ³äíî¿ ðîë³ çâîðîòíî¿ àôå-
ðåíòàö³¿ ó çä³éñíåíí³ ðóõîâèõ àêò³â, íà ñüîãîäí³ 
ìîæíà ââàæàòè óñòàëåíîþ òî÷êó çîðó [1], ùî 
öåíòðàëüíî-íåðâîâ³ ïðîöåñè, ÿê³ ðîç³ãðóþòüñÿ íà 
ð³çíèõ ð³âíÿõ ïîáóäîâè ðóõ³â ëþäèíè, ðîçãîðòà-
þòüñÿ çà îäíèì ³ òèì æå ñöåíàð³ºì, ÿêèé ìîæíà 
ïðåäñòàâèòè ó âèãëÿä³ òàêî¿ ñõåìè.
1. Ïåðåä âèêîíàííÿì ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ðóõîâî¿ ä³¿ 
ï³ä òèñêîì ïðîâ³äíî¿ ìîòèâàö³¿ ³ ç çàëó÷åííÿì 
³íôîðìàö³¿, ùî çáåð³ãàºòüñÿ ó ñõîâèùàõ ïàì’ÿò³, 
â³äáóâàºòüñÿ ñèíòåç àôåðåíòíèõ ñèãíàë³â, ÿê³ 
íàäõîäÿòü â³ä çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ ïîäðàçíè-
ê³â.
2. Íà îñíîâ³ àôåðåíòíîãî ñèíòåçó ïðèéìàºòü-
ñÿ ð³øåííÿ äî âèêîíàííÿ òîãî ÷è ³íøîãî ðóõî-
âîãî àêòó.
3. Íà îñíîâ³ ïðèéíÿòîãî ð³øåííÿ âèðîáëÿ-
ºòüñÿ ïðîãðàìà çä³éñíåííÿ ðóõîâîãî àêòó, òîáòî 
âèçíà÷àþòüñÿ ì’ÿçè-âèêîíàâö³ ³ç çàçíà÷åííÿì ¿õ 
ôóíêö³é ³ õàðàêòåðó âçàºìîä³¿.
4. Âèðîáëÿºòüñÿ ïåâíèé öåíòðàëüíî-íåðâîâèé 
êîìïëåêñ, çàâäàííÿ ÿêîãî — ïîð³âíþâàòè ïðî-
ì³æí³ ³ ê³íöåâ³ ðåçóëüòàòè âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ 
ç ïðîãðàìîþ ³ ïðè íåîáõ³äíîñò³ âíîñèòè ïåâí³ 
êîðåêö³¿, àáî æ äàâàòè ñàíêö³þ íà àíóëþâàííÿ 
ïîïåðåäíüî¿ ïðîãðàìè ³ íà âèðîáëåííÿ íîâî¿. 
Ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ òàêèé öåíòðàëüíî-íå-
ðâîâèé êîìïëåêñ íàçèâàþòü «àêöåïòîðîì ä³¿».
5. Äàºòüñÿ êîìàíäà íà çä³éñíåííÿ ðóõîâîãî 
àêòó.
6. ²äå çâîðîòíà ³íôîðìàö³ÿ â³ä ð³çíèõ ðåöåï-
òîð³â äî àêöåïòîðà ä³¿ ïðî âèêîíàííÿ ïðîì³æíèõ 
åòàï³â ³ ïðî äîñÿãíóòèé ðåçóëüòàò â ö³ëîìó.
7. Íà îñíîâ³ îòðèìàíî¿ çâîðîòíî¿ àôåðåíòàö³¿ 
äàºòüñÿ ñàíêö³ÿ íà çàêð³ïëåííÿ ðóõîâèõ êîîðäè-
íàö³é (ÿêùî ê³íöåâèé ðåçóëüòàò ïîçèòèâíèé), 
àáî æ íà ¿õ àíóëþâàííÿ (ÿêùî ê³íöåâèé ðåçóëü-
òàò íåãàòèâíèé).
Î÷åâèäíî, ùî ìîçîê íå ïðàöþº çà ïðîñòèì 
áåçóìîâíî- ÷è óìîâíî-ðåôëåêòîðíèì àëãîðèò-
ìîì, çà ïðèíöèïîì «ñòèìóë-ðåàêö³ÿ», à ãîëî-
âíó ðîëü â ðåàë³çàö³¿ ð³çíèõ çàâäàíü, â òîìó 
÷èñë³ ³ çàâäàíü ðóõîâîãî ïîâîäæåííÿ, â³ä³ãðàº 
âèïåðåäæåíå (çàâ÷àñíî, íàïåðåä) â³äîáðàæåííÿ 
ä³éñíîñò³, ùî íà îñíîâ³ ðåòåëüíîãî àíàë³çó ð³çíî¿ 
³íôîðìàö³¿ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ìàéáóòí³é ðåçóëüòàò ³ 
áóäóºòüñÿ ïðîãðàìà éîãî äîñÿãíåííÿ, ÿêà ñêëà-
äàºòüñÿ ç ÷³òêî¿ ïîñë³äîâíîñò³ ïåâíèõ, íàïåðåä 
âèâàæåíèõ çà çì³ñòîì îïåðàö³é. À öå íàâîäèòü 
íà äóìêó, ùî ³ ïåäàãîã³÷í³ âïëèâè òåæ ïîâèíí³ 
áóòè ÷³òêî ïîñë³äîâíèìè ³ ñêëàäàòèñÿ ³ç äîáðå 
âèâàæåíèõ êðîê³â. ² ÷èì á³ëüøîþ áóäå êîðåëÿö³ÿ 
ì³æ öåíòðàëüíî-íåðâîâîþ ïðîãðàìîþ ³ ïðîãðà-
ìîþ ïåäàãîã³÷íèõ âïëèâ³â, òèì á³ëüøå øàíñ³â íà 
óñï³õ, òîáòî ìè ïðèõîäèìî äî ³äå¿ àëãîðèòì³çàö³¿ 
íàâ÷àííÿ.
Âïåðøå ³äå¿ ïðîãðàìîâàíîãî (àëãîðèòì³çîâà-
íîãî) íàâ÷àííÿ ïî÷àëè ðîçðîáëÿòè àìåðèêàíñüê³ 
ïñèõîëîãè ³ ïåäàãîãè é ñòîñóâàëèñÿ ö³ ïðîãðàìè 
âèíÿòêîâî òåîðåòè÷íîãî ìàòåð³àëó. Çãîäîì ðîá-
ëÿòüñÿ ñïðîáè ðåàë³çóâàòè ³äå¿ ïðîãðàìóâàííÿ 
³ ñòîñîâíî íàâ÷àííÿ ðóõîâèì ä³ÿì. Àíàë³ç öèõ 
ñïðîá ïîêàçóº, ùî ¿õ àâòîðè ñòàðàëèñÿ ãîëîâíèì 
÷èíîì ïðèñòîñóâàòè ï³äõîäè, ùî áóëè âæå íà-
ïðàöüîâàí³ äëÿ íàâ÷àííÿ òåîðåòè÷íîìó ìàòåð³à-
ëó, íå âðàõîâóþ÷è ÿê ñë³ä íàéâàæëèâ³øèõ çàêî-
íîì³ðíîñòåé ôóíêö³îíóâàííÿ ìîòîðèêè ëþäèíè. 
À ãîëîâíå òîãî, ùî íàâ÷àííÿ òåîðåòè÷íîìó ìàòå-
ð³àëó ïîâ’ÿçàíî ç ôîðìóâàííÿì ïîíÿòü ³ çàáåçïå-
÷óºòüñÿ ðîáîòîþ ³íòåëåêòó, à íàâ÷àííÿ ðóõîâèì 
ä³ÿì — ç ôîðìóâàííÿì íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ óÿâëåíü 
ïðî âèçíà÷àëüí³ ¿õ ôàçè ³ çàáåçïå÷óºòüñÿ ðîáî-
òîþ ô³çè÷íîãî ðîçóìó. Íåðâîâî-ì’ÿçîâ³ óÿâëåííÿ 
º ðåçóëüòàòîì îñìèñëåííÿ çâîðîòíî¿ àôåðåíòàö³¿ 
â³ä ïðîïð³îðåöåïòîð³â, ÿêà õàðàêòåðèçóº ðóõè â 
ñèíåðã³÷íèõ äåòàëÿõ ³ º ïð³îðèòåòíîþ â ïðîöåñ³ 
óïðàâë³ííÿ âèð³øåííÿì ðóõîâîãî çàâäàííÿ.
Îð³ºíòàö³ÿ íà äîñÿãíåííÿ àëãîðèòì³çàö³¿ 
íàâ÷àííÿ, íàáóò³ â ïðîöåñ³ îâîëîä³ííÿ òåîðå-
òè÷íèì ìàòåð³àëîì, ³ íåâðàõóâàííÿ ïðèíöèïî-
âèõ â³äì³ííîñòåé ì³æ ôîðìóâàííÿì ïîíÿòü ³ 
íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ óÿâëåíü ïðèçâîäèòü äî òîãî, 
ùî çàïðîïîíîâàí³ ñõåìè àëãîðèòì³çàö³¿ ïðîöåñó 
íàâ÷àííÿ ðóõîâèì àêòàì º íàäì³ðíî çàôîðìàë³-
çîâàí³ ³ ñïåö³àë³ñòó-ïðàêòèêó äîñèòü âàæêî ñêî-
ðèñòàòèñÿ íèìè, îñîáëèâî, ÿêùî âçÿòè äî óâàãè, 
ùî çàãàëüí³ çàêîíîì³ðíîñò³, ïîêëàäåí³ â îñíîâó 
ïîáóäîâè òàêèõ ñõåì, íå ðîçêðèâàþòüñÿ.
Íàâåäó äëÿ ïðèêëàäó îäíó ç íèõ [2]. Çàçäà-
ëåã³äü ïðîøó âèáà÷åííÿ çà íàäòî äîâãó öèòàòó, 
àëå òóò öå íåîáõ³äíî çðîáèòè. «Ç ïîì³æ ñïîñîá³â 
íàâ÷àííÿ ô³çè÷íèì âïðàâàì íàéåôåêòèâí³øèì 
ââàæàºòüñÿ ìåòîä çàïðîïîíóâàíü àëãîðèòì³÷íîãî 
òèïó. Îçíà÷åíèé ñïîñ³á ïåðåäáà÷àº ðîçïîä³ë íà-
â÷àëüíîãî ìàòåð³àëó íà ñåð³¿, ÷àñòèíè òà íàâ÷àí-
íÿ öèì ÷àñòèíàì ó ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³.
Çàïðîïîíóâàííÿ àëãîðèòì³÷íîãî òèïó ìîæóòü 
áóòè ñêëàäåí³ ÿê äëÿ îäí³º¿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè ç íà-
â÷àëüíî¿ ïðîãðàìè, òàê ³ äëÿ ãðóïè çàâäàíü, ñõî-
æèõ çà ñòðóêòóðîþ, àëå îáîâ’ÿçêîâî äîñòóïíèõ 
íà òîìó ÷è ³íøîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ. Ñêëàäí³ñòü 
ô³çè÷íèõ âïðàâ ìàº ïîñòóïîâî íàðîùóâàòèñÿ. 
Ó ïåðøó ñåð³þ íàâ÷àëüíèõ çàâäàíü ïîâèíí³ 
áóòè âêëþ÷åí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ 
ìîæëèâîñòåé, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ óñï³øíîãî íà-
â÷àííÿ ðóõîâ³é ä³¿, ùî âèâ÷àºòüñÿ.
Äðóãà ñåð³ÿ ïîâèííà âêëþ÷àòè âïðàâè íà îñâî-
ºííÿ âèõ³äíèõ ³ ê³íöåâèõ ïîëîæåíü, ÿêèìè ïî÷è-
íàþòüñÿ òà çàê³í÷óþòüñÿ ðîçãëÿäóâàí³ ðóõîâ³ ä³¿.
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Ïåðøà òà äðóãà ñåð³ÿ íàâ÷àëüíèõ çàâäàíü 
ìîæóòü îñâîþâàòèñÿ ñóì³ñíî ³ âîäíî÷àñ ÷è îêðå-
ìî — ³ â ÷àñ³, ³ â ïðîñòîð³.
Òðåòÿ ñåð³ÿ ïåðåäáà÷àº îñâîºííÿ îñíîâíèõ 
ä³é, ùî çàáåçïå÷óþòü óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ ïåâ-
íî¿ âïðàâè. Íàïðèêëàä, ùîá âèêîíàòè ïåðåêèä 
óïåðåä àáî íàçàä ó ãðóïóâàíí³, ó÷åíü ïîâèíåí 
âì³òè âèêîíóâàòè ïåðåêàòè óïåðåä àáî íàçàä ó 
ãðóïóâàíí³, à äëÿ îñâîºííÿ ñòðèáê³â ó äîâæèíó 
àáî ó âèñîòó âì³òè ðîáèòè ï³äñêîêè ³ç çìàõîì 
ðóêàìè.
×åòâåðòó ñåð³þ ñêëàäàþòü âïðàâè, ïîâ’ÿçàí³ ç 
âèðîáëåííÿì óì³ííÿ îö³íþâàòè ä³¿ òðåòüî¿ ñåð³¿ 
ó ïðîñòîð³, ÷àñ³ ³ çà ñòóïåíåì ì’ÿçîâèõ çóñèëü. 
Òàêå óì³ííÿ ñïðèÿº øâèäøîìó òà ÿê³ñí³øîìó 
ôîðìóâàííþ ðóõîâèõ íàâè÷îê.
Ó ï’ÿò³é ñåð³¿ ó÷í³ îâîëîä³âàþòü âïðàâîþ â ö³-
ëîìó ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ çà äîïîìîãîþ â÷èòåëÿ 
àáî òîâàðèø³â.
Íàâåäåíó ñõåìó çàïðîïîíóâàíü àëãîðèòì³÷-
íîãî òèïó ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê îð³ºíòîâíó. Ïðè 
íàâ÷àíí³ îêðåìèì ô³çè÷íèì âïðàâàì äåÿê³ ñåð³¿ 
çàâæäè ìîæíà âèêëþ÷èòè àáî ïîºäíàòè. Öå çä³éñ-
íþºòüñÿ ó âèïàäêàõ, êîëè ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà âæå 
ïðîâåäåíà ïðè íàâ÷àíí³ ïîïåðåäí³ì âïðàâàì, àáî 
êîëè âèõ³äí³ òà ê³íöåâ³ ïîëîæåííÿ äîáðå çíàéîì³ 
ó÷íÿì. Òðåòÿ òà ÷åòâåðòà ñåð³¿ ìîæóòü òàêîæ ïî-
ºäíóâàòèñü ó âèïàäêàõ, êîëè îñíîâí³ ä³¿ ïîâèíí³ 
âèêîíóâàòèñü çà ñòàíäàðòíèõ óìîâ, àáî êîëè ¿õ 
ïðàêòè÷íî ñêëàäíî äèôåðåíö³þâàòè».
Çâè÷àéíî, íàâåäåíîþ ñõåìîþ ìîæíà ñêî-
ðèñòàòèñÿ íà ïðàêòèö³, àëå ó÷èòåëþ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè äàºòüñÿ ïðè öüîìó íàäòî øèðîêèé 
ïðîñò³ð äëÿ âëàñíî¿ ôàíòàç³¿ òà ³íòó¿ö³¿. Ìîæíà, 
â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä çàêîíîì³ðíîñòåé ôóíêö³î-
íóâàííÿ ìîòîðèêè ëþäèíè, ïðåäñòàâèòè ñõåìó 
çàïðîïîíóâàíü àëãîðèòì³÷íîãî òèïó çíà÷íî ïðî-
ñò³øå ³ êîíêðåòí³øå, òîáòî òàê, ùîá íåþ ëåãêî 
ì³ã ñêîðèñòàòèñÿ áóäü-ÿêèé ãðàìîòíèé ôàõ³âåöü 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ïåðø í³æ ¿¿ çàïðîïî-
íóâàòè, õî÷ó çâåðíóòè óâàãó íà îäèí ö³êàâèé 
ìîìåíò, ùî ìàº ì³ñöå ïðè íàâ÷àíí³ ðóõîâèì 
ä³ÿì. Â³äîìî, ùî ëþäèíà ïðè îñâîºíí³ íîâî¿ äî-
ñèòü ñêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ âïðàâè ìîæå åôåêòèâíî 
êîíòðîëþâàòè ëèøå îäíó ç ¿¿ âàæëèâèõ ôàç, àáî, 
ÿê öå ùå íàçèâàþòü â ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ [4], 
îñíîâíèõ îïîðíèõ òî÷îê — ÎÎÒ. Êîíòðîëü äâîõ 
ÎÎÒ º ñêëàäíèì çàâäàííÿì, ÿêå ï³ä ñèëó äàëå-
êî íå âñ³ì. À åôåêòèâíèé êîíòðîëü òðüîõ ÎÎÒ 
º âæå íàäñêëàäíèì çàâäàííÿì íàâ³òü äëÿ äóæå 
ðóõîâî îáäàðîâàíèõ ëþäåé. Íàïðèêëàä, àâòîðó 
ñòàòò³ â ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷íî¿ ïðàêòèêè í³ ðàçó 
íå äîâîäèëîñü ñïîñòåð³ãàòè, ùîá þíàêó â ïåðøèõ 
æå ñïðîáàõ âäàâàëîñÿ âèêîíàòè ï³äéîì ðîçãèíîì 
ï³ñëÿ ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ íà âèñîê³é ïåðåêëàäè-
í³. ² öå òîìó, ùî òóò òðåáà ñâ³äîìî êîíòðîëþâàòè 
òðè âàæëèâ³ ôàçè âèêîíàííÿ âïðàâè.
Øóêàíà ñõåìà çàïðîïîíóâàíü àëãîðèòì³÷íî-
ãî òèïó ìîãëà á âèãëÿäàòè òàê. 1. Çàáåçïå÷èòè 
íåîáõ³äíèé äëÿ îâîëîä³ííÿ âèáðàíèìè âïðàâà-
ìè ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé. 2. Çðîáèòè 
àíàë³ç òåõí³êè âèêîíàííÿ êîíêðåòíèõ, îáðàíèõ 
äëÿ âèâ÷åííÿ âïðàâ, âè÷ëåíîâóþ÷è ïðè öüîìó 
ïðîâ³äí³ ôàçè (ÎÎÒ), ì’ÿçîâ³  â³ä÷óòòÿ ïðî ÿê³ 
òðåáà áóäå îáîâ’ÿçêîâî óñâ³äîìèòè ³ â ðåçóëüòàò³ 
ñôîðìóâàòè â³äïîâ³äí³ ðóõîâ³ óÿâëåííÿ. 3. Âèõî-
äÿ÷è ³ç âèä³ëåíèõ ÎÎÒ ³ íåîáõ³äíîñò³ ¿õ óñâ³äîì-
ëåííÿ, ï³ä³áðàòè â³äïîâ³äí³ ï³äâ³äí³ âïðàâè, àáî 
æ ïðîäóìàòè ñòâîðåííÿ øòó÷íèõ óìîâ âèêîíàí-
íÿ, àáî ïåðøå ³ äðóãå â êîìïëåêñ³, ³ ðîçì³ñòèòè 
â ëîã³÷í³é ïîñë³äîâíîñò³, ÿêà ïîâèííà çàâåðøè-
òèñÿ ñàìîñò³éíèì âèêîíàííÿì âïðàâè â ö³ëîìó. 
4. Ïåðåâ³ðèòè ï³ä³áðàíó ïîñë³äîâí³ñòü çàâäàíü íà 
ïðàêòèö³ ³ ÿêùî íåîáõ³äíî, âíåñòè êîðåêòèâè, 
òîáòî â³äëàãîäèòè ïðîãðàìó. 5. Âèêîðèñòîâóâàòè 
â³äëàãîäæåíó ïðîãðàìó íà ïðàêòèö³.
Â ïðîöåñ³ ñêëàäàííÿ ïðîãðàì ÷àñòî ïîºäíó-
þòüñÿ ïðèíöèïè ³ ë³í³éíîãî ³ ðîçãàëóæåíîãî 
ïðîãðàìóâàííÿ, à â ïðîöåñ³ ¿õ ðåàë³çàö³¿ êîìï-
ëåêñíî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ³ ìåòîäè ðîçó÷óâàííÿ 
â ö³ëîìó òà ïî ÷àñòèíàõ, ³ ìåòîäè òåðì³íîâî¿ 
³íôîðìàö³¿. Ðîçãëÿíåìî íà ïðèêëàäàõ, ÿê ìîæíà 
ïðàêòè÷íî êîðèñòóâàòèñÿ äàíîþ ñõåìîþ.
Ïåðøèé ïðèêëàä. Ñêëàñòè ïðîãðàìó äëÿ íà-
â÷àííÿ ëàç³ííþ ïî êàíàòó ñïîñîáîì ó òðè 
ïðèéîìè. Ñïî÷àòêó òðåáà âèçíà÷èòè, ÷è ä³òè 
ô³çè÷íî ãîòîâ³ äëÿ âèêîíàííÿ îçíà÷åíî¿ âïðà-
âè. Äëÿ öüîãî ìîæíà çàñòîñóâàòè âïðàâó-òåñò: 
âèñ íà êàíàò³ (éîãî òðåáà óòðèìàòè õî÷à á 4—5 
ñåêóíä). Ïåðåêîíàâøèñü, ùî ñèëà ì’ÿç³â êèñò³ òà 
¿õ ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü ö³ëêîì äîñòàòí³, òðåáà 
ñêîðèñòàòèñü ïîïåðåäíüî çðîáëåíèì àíàë³çîì 
òåõí³êè âèêîíàííÿ äàíî¿ âïðàâè. Àíàë³ç ïîêàçóº, 
ùî â äàíîìó âèïàäêó ìàºìî ñïðàâó ç äâîìà ÎÎÒ, 
íà ÿêèõ òðåáà êîíöåíòðóâàòè óâàãó: öå çãèíàííÿ 
í³ã â êóëüøîâèõ ³ êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ïðè âè-
ïðÿìëåíèõ ðóêàõ, ³ çàõâàò êàíàòà íîãàìè îäíèì 
³ç ñïîñîá³â (ïðèòèñíóòè éîãî ï’ÿòîþ ÷è íîñêîì 
îäí³º¿ íîãè äî ï³äéîìó äðóãî¿). ßê ïðàâèëî, ä³òè 
íå â çìîç³ îäíî÷àñíî êîíòðîëþâàòè ö³ äâ³ ôàçè, à 
òîìó ðîáëÿòü ãðóáó ïîìèëêó — ï³äí³ìàþ÷è íîãè, 
ï³äòÿãóþòüñÿ íà ðóêàõ. Îòæå, òðåáà ï³ä³áðàòè 
òàê³ ï³äâ³äí³ âïðàâè ³ óìîâè ¿õ âèêîíàííÿ, ùîá 
ñôîðìóâàòè â³äïîâ³äí³ íåðâîâî-ì’ÿçîâ³ óÿâëåííÿ 
ïðî ö³ ôàçè. Äàë³ ¿õ òðåáà ðîçì³ñòèòè ó ïåâí³é 
ïîñë³äîâíîñò³ (ë³í³éíå ïðîãðàìóâàííÿ) ÿêà á çà-
âåðøóâàëàñÿ ñàìîñò³éíèì âèêîíàííÿì ëàç³ííÿ 
ïî êàíàòó ñïîñîáîì ó òðè ïðèéîìè.
Âèõîäÿ÷è ³ç öüîãî, ìîæëèâà òàêà íàâ÷àëüíà 
ïðîãðàìà: ³ç âèñó íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ çãè-
íàòè ³ ðîçãèíàòè íîãè â êóëüøîâèõ ³ êîë³ííèõ 
ñóãëîáàõ, àêöåíòóþ÷è óâàãó íà òîìó, ùî ïðè 
çãèíàíí³ í³ã íå ñë³ä ï³äòÿãóâàòèñü. Îêð³ì öüîãî, 
äîáèâàòèñÿ, ùîá ó÷í³ çãèíàëè íîãè â êóëüøîâèõ 
ñóãëîáàõ òàê, ùîá ì³æ ñòåãíàìè ³ òóëóáîì êóò áóâ 
íå á³ëüøå ïðÿìîãî. Äëÿ öüîãî, ç ìåòîþ êðàùîãî 
óñâ³äîìëåííÿ ïîòð³áíîãî íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî â³ä-
÷óòòÿ, çàïðîïîíóâàòè çàâäàííÿ ç äèôåðåíö³àö³ºþ 
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êóò³â çãèíàííÿ: á³ëüøå ïðÿìîãî, ïðÿìèé, ìåíøå 
ïðÿìîãî (ðîçãàëóæåíå ïðîãðàìóâàííÿ); ³ç âèñó íà 
ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ ç³ãíóòè íîãè ³ ïîñòàâèòè ¿õ 
íà îäíó ³ç ðåéîê, çðîáèòè ïàóçó íà 2—3 ðàõóíêè, 
à ïîò³ì, âèïðÿìëÿþ÷è íîãè, ï³äòÿãíóòèñÿ, ³ äàë³ 
ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ; âèêîíàâåöü 
ëåæèòü íà ñïèí³ íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³, ùî íàõè-
ëåíà äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ³ òðèìàºòüñÿ ï³äíÿ-
òèìè äîãîðè ðóêàìè çà êàíàò, ÿêèé ïðèêð³ïëåíî 
äî âåðõíüî¿ ðåéêè. Ç³ãíóòè íîãè ³ çàòèñíóòè êà-
íàò ì³æ ñòóïíÿìè, à ïîò³ì ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ; â. ï. — òå ñàìå. Âèêîíàòè ëàç³ííÿ â 
òðè ïðèéîìè, çàòèñêóþ÷è êàíàò ì³æ ñòóïíÿìè; 
ïðèéíÿòè âèñ íà âåðòèêàëüíîìó êàíàò³ ³ âèêîíà-
òè ëàç³ííÿ â òðè ïðèéîìè, çàòèñêóþ÷è êàíàò ì³æ 
ñòóïíÿìè; ñèäÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³, ïîòðå-
íóâàòèñÿ ó ïðàâèëüíîìó çàõâàò³ êàíàòà íîãàìè, 
âèêîðèñòîâóþ÷è äëÿ öüîãî ñêàêàëêó; ïîòðåíó-
âàòèñÿ ó ïðàâèëüíîìó çàõâàò³ êàíàòà íîãàìè, 
ïðèéíÿâøè ïîëîæåííÿ âèñó íà âåðòèêàëüíîìó 
êàíàò³; âèêîíàòè ëàç³ííÿ ïî êàíàòó ñïîñîáîì ó 
òðè ïðèéîìè â ïîâí³é êîîðäèíàö³¿.
Äðóãèé ïðèêëàä. Ñêëàñòè ïðîãðàìó äëÿ íà-
â÷àííÿ ï³äéîìó ðîçãèíîì ï³ñëÿ ðîçìàõóâàííÿ 
ó âèñ³ íà ïåðåêëàäèí³, âïðàâ³, ùî º äóæå ïðå-
ñòèæíîþ ñåðåä ï³äë³òê³â ³ þíàê³â. Ïðèïóñòèìî, 
ùî ó÷í³ ô³çè÷íî ãîòîâ³ äî âèêîíàííÿ öüîãî ã³ì-
íàñòè÷íîãî åëåìåíòà (âîíè ï³äòÿãóþòüñÿ ó âèñ³ ³ 
ï³äíîñÿòü íîãè ³ç âèñó äî òîðêàííÿ ì³ñöü õâàòó 
10—15 ðàç³â). À ðàí³øå, íà îñíîâ³ á³îìåõàí³÷íîãî 
àíàë³çó áóëî âñòàíîâëåíî ÎÎÒ (ïðîâ³äí³ ôàçè). 
Ïåðøà â³äïîâ³äàëüíà ôàçà ïîëÿãàº â òîìó, ùî íà 
ìàõó âïåðåä âèêîíàâåöü çãèíàºòüñÿ â êóëüøîâèõ 
ñóãëîáàõ ³ ï³äíîñèòü ñòóïí³ ïðÿìèõ í³ã äî ì³ñöü 
õâàòó. ² ÿêùî â³í, ïðîõîäÿ÷è âåðòèêàëü, ïî÷íå öå 
ðîáèòè, òî ÷åðåç çìåíøåííÿ ðàä³óñà îáåðòàííÿ 
çðîñòå êóòîâà øâèäê³ñòü, àìïë³òóäà ìàõó âïåðåä 
âèÿâèòüñÿ çàíàäòî âèñîêîþ ³ â ðåçóëüòàò³ ï³äãî-
òîâ÷³ ä³¿ äî âëàñíå ï³äéîìó ðîçãèíîì íå áóäóòü 
âèêîíàí³. Ùîá öüîãî íå òðàïèëîñÿ, òðåáà, ïðîõî-
äÿ÷è âåðòèêàëü, ïðîãíóòèñÿ ³ â òàêîìó ïîëîæåí-
í³ äî÷åêàòèñÿ ìîìåíòó, êîëè êóòîâà øâèäê³ñòü 
íà ìàõó âïåðåä âïàäå äî íóëÿ, ³ â öåé ÷àñ ïî÷àòè 
çãèíàííÿ â êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ ³ ï³äíåñåííÿ 
ñòóïí³â âèïðÿìëåíèõ â êîë³íàõ í³ã äî ãðèôó ïå-
ðåêëàäèíè. Äàë³ ïî÷èíàºòüñÿ âèêîíàííÿ ï³äéî-
ìó, ÿêèé º ïåðåõîäîì, ó ïðîöåñ³ îáåðòîâîãî ðóõó 
â³äíîñíî ãðèôó ïåðåêëàäèíè, ³ç á³ëüø íèçüêîãî ó 
á³ëüø âèñîêå ïîëîæåííÿ.
Ïðè âñ³õ æå îáåðòîâèõ ðóõàõ çì³íà øâèäêîñò³ 
ïåðåì³ùåííÿ ³, â ê³íöåâîìó ï³äñóìêó, ïðèõ³ä â 
çàäàíå ì³ñöå çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê êåðóâàííÿ 
çì³íîþ âåëè÷èíè ³ íàïðÿìêó òàê çâàíî¿ ïåðåíîñ-
íî¿ ñèëè ³íåðö³¿ Êîð³îë³ñà. Îñòàííº äîñÿãàºòüñÿ 
çà ðàõóíîê â³ääàëåííÿ-íàáëèæåííÿ çàãàëüíîãî 
öåíòðó âàãè (ç.ö.â.) ò³ëà îáåðòàííÿ. Â³ääàëÿþ÷è 
ç.ö.â., ìè ãàëüìóºìî ïåðåì³ùåííÿ, à íàáëèæàþ÷è 
— ïðèøâèäøóºìî éîãî. Ïðè âèêîíàíí³ ï³äéîìó 
ðîçãèíîì ö³ ìàí³ïóëÿö³¿ çä³éñíþþòüñÿ çà ðàõó-
íîê äâîõ êåðóþ÷èõ ðóõ³â: ïðèâ³äíîãî ðóõó â ïëå-
÷îâèõ ñóãëîáàõ ³ ðîçãèíàëüíîãî — â êóëüøîâèõ 
ñóãëîáàõ. Òàêèì ÷èíîì, ïðè âèêîíàíí³ äàíîãî 
åëåìåíòà â ö³ëîìó, òðåáà ñâ³äîìî êîíò ðîëþâàòè 
àæ òðè ôàçè: ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ í³ã äî ãðèôó 
ïåðåêëàäèíè â òî÷ö³, êîëè êóòîâà øâèäê³ñòü íà 
ìàõó âïåðåä âïàäå äî íóëÿ, ïðèâåäåííÿ ïðÿìèõ 
ðóê äîíèçó ³ ðîçãèíàííÿ â êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ. 
À öå, ÿê çàçíà÷àëîñü ðàí³øå, íàäâàæêå çàâäàí-
íÿ íàâ³òü äëÿ äóæå îáäàðîâàíèõ ç òî÷êè çîðó 
ìîòîðèêè ëþäåé. Ùîïðàâäà, ìîæå ñòàòèñÿ, ùî 
íà àðåíó âèéäå éîãî âåëè÷í³ñòü âèïàäîê ³ âè-
êîíàííÿ âïðàâè â ö³ëîìó âèÿâèòüñÿ óñï³øíèì. 
Çâè÷àéíî, éìîâ³ðí³ñòü òàêî¿ ñèòóàö³¿ äóæå íèçü-
êà, àëå âèêëþ÷àòè ¿¿ íå ñë³ä. ² ÿêùî ï³ñëÿ òàêî¿ 
ñïðîáè ïîïðîñèòè ó÷íÿ, ùîá â³í ðîçïîâ³â ïðî 
òå, ÿê âèêîíàâ âïðàâó, ùî â³ä÷óâàâ â ïðîöåñ³ 
öüîãî, òî í³÷îãî âèðàçíîãî ñêàçàòè â³í íå çìîæå. 
«ßêîñü âñå â³äáóëîñÿ ñàìî ñîáîþ», — ïðèáëèç-
íî òàêîþ ìîæå áóòè â³äïîâ³äü. ² òóò ìîæëèâ³ 
äâà âàð³àíòè. Ïåðøèé. Ïðè ïîâòîðíèõ ñïðîáàõ 
âèïàäêîâî ïðàâèëüíî íàì³÷åí³ íåðâîâ³ çâ’ÿçêè 
ï³äêð³ïëþâàòèìóòüñÿ, ïðîÿâëÿòüñÿ é ïîñòóïîâî 
ñâ³òë³øàòèìóòü ïîòð³áí³ â³ä÷óòòÿ ³ â ïåðñïåêòèâ³ 
âïðàâà áóäå âèâ÷åíà ÿê ñë³ä. Äðóãèé. Ó ïîâòîðíèõ 
ñïðîáàõ âèïàäêîâî ïðàâèëüíî íàì³÷åí³ íåðâîâ³ 
çâ’ÿçêè ðîç³ðâóòüñÿ (îñîáëèâî, êîëè ìàòèìå ì³ñöå 
ÿêèéñü çáèâàþ÷èé ôàêòîð) ³ â³ä ìåòîäó ö³ë³ñíî-
ãî âèêîíàííÿ âïðàâè ïîòð³áíî áóäå â³äìîâèòèñÿ 
³ øóêàòè ³íø³ ìåòîäè÷í³ ï³äõîäè.
Îòæå, òðåáà ñòâîðèòè òàê³ óìîâè, ùîá ó÷í³ 
ìîãëè êîíöåíòðóâàòè óâàãó íà òèõ ðóõîâèõ â³ä-
÷óòòÿõ, ÿê³ âèíèêàþòü ïðè âèêîíàíí³ îñíîâ íèõ 
êåðóþ÷èõ ðóõ³â. Ç óðàõóâàííÿì ö³º¿ âèìîãè ìîæ-
ëèâà ïðîãðàìà íàâ÷àííÿ ï³äéîìó ðîçãèíîì ï³ñ-
ëÿ ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ íà âèñîê³é ïåðåêëàäèí³ 
ìîãëà á ìàòè òàêèé âèãëÿä: ñïî÷àòêó çíàéîìèìî 
ó÷íÿ ç ðóõîâèìè â³ä÷óòòÿìè, ùî âèíèêàþòü 
ïðè âèêîíàíí³ íèì ïðèâ³äíîãî çóñèëëÿ. Äëÿ 
öüîãî â³í çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà ïðèéìàº ïî-
ëîæåííÿ ïåðåäíüî¿ ãîðèçîíòàëüíî¿ ð³âíîâàãè íà 
íèçüê³é ïåðåêëàäèí³. ² äàë³, çà äîïîìîãîþ òîãî 
æ ïàðòíåðà, ïîìàëó, çâåðòàþ÷è óâàãó íà ðóõîâ³ 
â³ä÷óòòÿ, ïðèéìàº âèñ ïðîãíóâøèñü. Çàâäàííÿ 
ïîâòîðþºòüñÿ äåê³ëüêà ðàç³â; ï³ñëÿ öüîãî ó÷íÿ 
ðîçêà÷óþòü ó ïîëîæåíí³ ïåðåäíüî¿ ãîðèçîí-
òàëüíî¿ ð³âíîâàãè, à íà êà÷³ íàçàä â³í ïîâèíåí 
âèêîíàòè ò³ëüêè-íî â³ääèôåðåíö³éîâàíèé ïðè-
â³äíèé ðóõ ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ. Çðîáèâøè éîãî, 
ó÷åíü âèõîäèòü (çâè÷àéíî, ç äîïîìîãîþ) â ïî-
ëîæåííÿ óïîðó; äëÿ îçíàéîìëåííÿ ç íàñòóïíèì 
êåðóþ÷èì ðóõîì ó÷åíü ïðèéìàº ïîëîæåííÿ âèñó 
ç³ãíóâøèñü íà íèçüê³é ïåðåêëàäèí³ ³ äàë³, ðîç-
ãèíàþ÷èñü â êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ, ïðèéìàº ïî-
ëîæåííÿ âèñó ïðîãíóâøèñü, ñòàðàþ÷èñü, ùîá ï³ä 
÷àñ ðîçãèíàííÿ íîãè íå â³ääàëÿëèñü â³ä ãðèôó, à 
í³áè êîâçàëè ïî íüîìó; â. ï. — òå ñàìå. Ïàðòíåð 
ðîçêà÷óº ó÷íÿ ³ íà êà÷³ íàçàä â³í âèêîíóº îáèäâà 
êåðóþ÷³ ðóõè, ùî çàâåðøóºòüñÿ ï³äéîìîì â óïîð; 
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ó÷åíü âèêîíóº íàõèë âïåðåä ïðîãíóâøèñü, ðóêè 
âãîðó ³ òðèìàºòüñÿ çà ãðèô ïåðåêëàäèíè, ãîëîâà 
ì³æ ðóêàìè. Çãèíàþ÷è íîãè â êîë³íàõ, ïåðåéòè â 
ìàõ âïåðåä, à ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ âåðòèêàë³ ïðèé-
íÿòè âèñ ç³ãíóâøèñü ³ ïîñòàðàòèñü çàëèøèòèñÿ â 
öüîìó ïîëîæåíí³; â. ï. — òå ñàìå. Íà ìàõó âïåðåä 
ïðèéíÿòè âèñ ç³ãíóâøèñü ³ äàë³ âèêîíàòè ï³äéîì 
ðîçãèíîì; ï³ñëÿ ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ íà âèñî-
ê³é ïåðåêëàäèí³, ïðîõîäÿ÷è âåðòèêàëü íà ìàõó 
âïåðåä, ïðîãíóòèñÿ ³, äî÷åêàâøèñü, êîëè ðóõ çó-
ïèíèòüñÿ, ï³äíåñòè ñòóïí³ ïðÿìèõ í³ã äî ãðèôó 
ïåðåêëàäèíè ³ ïîñòàðàòèñü çàëèøèòèñü ó öüîìó 
ïîëîæåíí³. Ïîâòîðèòè ê³ëüêà ðàç³â, ïîêè äàíà 
îïîðíà òî÷êà áóäå ÿê ñë³ä îñâîºíà; âèêîíàòè ï³ä-
éîì ðîçãèíîì ï³ñëÿ ðîçìàõóâàííÿ ó âèñ³ â ïîâí³é 
êîîðäèíàö³¿.
Ìîæíà ââàæàòè, ùî íàâåäåíèõ ïðèêëàä³â 
ö³ëêîì äîñèòü äëÿ òîãî, ùîá çðîçóì³òè ïåðåâàãè 
³ ìåòîäèêó çàñòîñóâàííÿ âèùåíàâåäåíî¿ ñèñòåìè 
ðîçðîáêè àëãîðèòì³÷íèõ çàïðîïîíóâàíü ñòîñîâ-
íî íàâ÷àííÿ áóäü-ÿêèì ðóõîâèì ä³ÿì.
Ñë³ä òàêîæ çâåðíóòè óâàãó íà îäèí ñóòòºâèé 
ìîìåíò ó çâ’ÿçêó ç âèêîðèñòàííÿì ïðîãðàìîâà-
íîãî íàâ÷àííÿ äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íî¿ 
îñâ³òè. Ìîæå òðàïèòèñÿ, ùî äåÿê³ ó÷í³ ï³ñëÿ 
îñâîºííÿ âïðàâè óæå â ïîâí³é êîîðäèíàö³¿ ðàï-
òîì ïî÷íóòü ïðèïóñêàòèñÿ ãðóáèõ ïîìèëîê âèêî-
íàííÿ. Ïðè÷èíà â òîìó, ùî âîíè ÿêîþñü ì³ðîþ 
âòðàòèëè ò³ ÷è ³íø³ íåðâîâî-ì’ÿçîâ³ óÿâëåííÿ. 
Çíà÷èòü, òðåáà ¿õ îñâ³æèòè. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî 
çíîâó, àëå, çâè÷àéíî, ç ìåíøîþ ê³ëüê³ñòþ ñïðîá, 
ïðîéòè âåñü ëàíöþã àëãîðèòì³÷íèõ çàïðîïîíó-
âàíü.
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Ó òåîð³¿ òà ìåòîäèö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
âåëèêå ì³ñöå ïðèä³ëÿºòüñÿ òåõí³÷í³é ï³äãîòîâö³ 
ïðàêòè÷íî âñ³õ ñïîðòñìåí³â òà, çîêðåìà, þíèõ 
ïëàâö³â (Â.Ì. Ä’ÿ÷êîâ, Â.Ì. Ïëàòîíîâ, Ò.Ì. Àá-
ñàëÿêîâ, Þ.Î. Ïåòðåíêî òà ³í.).
Ï³ä òåõí³÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ ðîçóì³þòü 
ñò³éêó çä³áí³ñòü ñïîðòñìåíà äîñÿãàòè íàéá³ëüø 
ìîæëèâîãî ðåçóëüòàòó á³ëüø åêîíîì³÷íèìè òà 
åôåêòèâíèìè çàñîáàìè, çàâäÿêè ñôîðìîâàíèì 
íàâè÷êàì òà âì³ííÿì, ÿê³ äîçâîëÿþòü çáåð³ãàòè 
ðàö³îíàëüíó òåõí³êó ðóõ³â; ïðè öüîìó Ì.Ã. Îçî-
ë³í âèçíà÷àº òåõí³÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü ÿê ñòóï³íü 
çàñâîºííÿ ñïîðòñìåíîì ñèñòåìè ðóõ³â, â³äïîâ³ä-
íèõ îñîáëèâîñòÿì ïåâíèõ âèä³â ñïîðòó.
Âèñòóïàþ÷è çíà÷íîþ ÷àñòèíîþ ñïîðòèâíîãî 
òðåíóâàííÿ òà íàïðÿìêîì ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àí-
íÿ, òåõí³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü ìàº âåëèêå çíà÷åí-
íÿ ÿê ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü, òàê ³ íà ïî÷àòêó 
çàñâîºííÿ ïåâíèõ íàâè÷îê òåõí³êè ñïîðòèâíèõ 
ñïîñîá³â ïëàâàííÿ. Âàãîìèì º òå, ùî â³ðíà òåõ-
í³êà ðóõ³â ÿê ðàö³îíàëüíà ñèñòåìà ôîðìóºòüñÿ 
ñàìå íà ïî÷àòêó çàíÿòü ïëàâàííÿì, êîëè äèòèíà, 
çàñâî¿âøè áàçîâ³ íàâè÷êè (äèõàííÿ, êîâçàííÿ, 
ï³ðíàííÿ, ñòðèáêè òîùî), ïî÷èíàº îâîëîä³âàòè 
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ñïîñîáàìè ïëàâàííÿ, ÿê³ âèâ÷àþòüñÿ â ïåâí³é 
ïîñë³äîâíîñò³, ó ïåâíèõ óìîâàõ òà ç óðàõóâàííÿì 
â³äïîâ³äíîãî àëãîðèòìó íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ (âè-
çíà÷åííÿ îïîðíèõ ïóíêò³â, âèâ÷åííÿ ðóõ³â íîãà-
ìè, ðóêàìè òà òóëóáó, âèêîðèñòàííÿ ñïåöèô³÷íèõ 
âïðàâ òîùî). Ïðè öüîìó óçàãàëüíåíå óÿâëåííÿ 
ïðî òåõí³êó ïëàâàííÿ îêðåìèìè ñïîñîáàìè ïî-
âèííî áóòè ñôîðìîâàíå ó þíèõ ñïîðòñìåí³â íå 
ïîâåðõîâî òà ÷àñòêîâî, õî÷à ³ ìîæëèâî á³ëüøîþ 
ïîëîâèíîþ, à ÿêîìîãà ö³ë³ñí³øå òà ïîâí³øå, áî â 
³íøîìó ðàç³ äèòèíà, ùî íàâ÷àºòüñÿ, âëàñíîðó÷-
íî íåâ³ðíî äîáóäóº öþ ñèñòåìó, ÿêó ïîò³ì âàæêî 
áóäå ðóéíóâàòè, ùîá ñòâîðèòè â³ðíå óÿâëåííÿ 
ïðî òåõí³êó ïëàâàííÿ êîíêðåòíèì ñïîñîáîì.
Ó çâ’ÿçêó ç öèì ìè ââàæàºìî äîö³ëüíèì 
âèçíà÷åííÿ ïåâíèõ ñõåì — àëãîðèòì³â íà-
â÷àííÿ ïëàâàííþ ä³òåé ð³çíîãî â³êó, øêîëÿð³â 
òà ñòóäåíò³â, ÿê³ ñôîðìóâàëèñÿ íà áàç³ äî-
ñâ³äó ðîáîòè ôàõ³âö³â âèùî¿ øêîëè, ïðîâ³ä-
íèõ òðåíåð³â-âèêëàäà÷³â ñëàâíîçâ³ñíî¿ øêî-
ëè ïëàâàííÿ Õàðê³âñüêî¿ îáëàñò³ òà àíàë³çó ³ 
îïðàöþâàííÿ ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë íàóêîâö³â, 
òåîðåòèê³â ñïîðòèâíîãî ïëàâàííÿ (Ì.². Àáðà-
ìîâ, Ò.Ì. Àáñàëÿìîâ, Á.À. Àø ìàð³í, Â.Â. Áå-
